ROLLER / WALEK DO MASAZU

Przede wszystkim z rollerem (czyli watkiem do ¢wiczen) ¢wiczyc
warto i to przynajmniej z kilku powodow:

dla regeneracji miesni

aby zlikwidowac napiecie w calym ciele
by ufatwic sobie wiasciwy trening

dla regeneracji po treningu (cool down)

Dzieki ¢wiczeniom z rollerem ustabilizugesz i wzmocnisz swojg
sylwetke. Za ich sprawa Twoje miesnie beda gotowe do wysitku
o wiekszej intensywnosci. To pomoze Ci tez w zdobyciu wigkszej
swiadomosci Twojego ciala.

Wskazowka: jesli to to Twoj pierwszy raz z watkiem - koniecznie
zacznij od tego o miekkiej strukturze, dzieki czemu bedzie Ci
tatwiej  utrzymaé réwnowage, a wraz =z zdobztym
doswiadczeniem mozesz juz siegac po waltki o wigkszej
twardosci.

Przyktadowe ¢wiczenia:

— masaz tydek

Usiadz na podlodze, wyprostuj nogi, watek umies¢ pod tydka,
podeprzyj sie z tylu na rekach. Pora na zalozenie nogi na noge i
roluj tydki po kolei. Dla wiekszej intensywnosci - mozna
masowac obie nogi réwnoczesnie.

—masaz miesni grzbietu

Nalezy sie na walku polozy¢ i ugia¢ nogi w kolanach élekko!‘) a
nastepnie oprzeé stopy. Rece najlepiej umiesci¢ nad glowg i
rolowa¢ powolnymi ruchami migsnie osadzone wzdiuz
kregostupa. Koniecznie w trakcie rolowania miej napiete miesnie
brzucha i wyprostowany tutow.

—masaz miesni kulszowo-goleniowych

Gdy usigdziesz na podlodze - umiesc watek pod udami,
rownoczesnie podpierajac sie rekami z tylu, Nastepnie nalezy
przesungé walek - po posladkach, az do kolan i wroci¢. To
najlepszy sposéb na wymasowanie migsnia dwuglowego.
Pamietaj, ze kolan rolowac nie mozna!



